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 “Kata yang paling indah dibibir umat manusia adalah 
kata ibu dan panggilan paling indah adalah ibuku. Ini 
adalah kata penuh harapan dan cinta, kata manis dan 
baik yang keluar dari kedalaman hati”(Kahlil Gibran). 
 “Allah SWT tidak akan memberikan apa yang kita 
inginkan tapi Allah SWT akan memberikan apa yang 
kita butuhkan”. 
 “Sholat dan kesabaran adalah cahaya hati yang akan 
menuntun setiap langkah dalam melewati jalan 
panjang menuju kesuksesan”. 
 “Allah meninggikan orang yang beriman diantara 
kamu dan orang-orang yang diberi ilmu pengetahuan 
beberapa derajat” (Al Mujadalah : 1) 
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Nindia Evi Hapsari/J 120121027 
“PENGARUH DIAPHRAGMATIC BREATHING EXERCISE TERHADAP 
PENURUNAN INSOMNIA PADA LANSIA WANITA” 
(Dibimbing Oleh : Totok Budi S., SST. FT., MPH dan Agus Widodo, SST. 
FT, M. Fis) 
Latar Belakang: Lansia wanita lebih sering mengalami gangguan pola tidur 
dikarenakan semakin bertambah umur seseorang maka akan mengalami 
penurunan fungsi organ yang berpengaruh pada kondisi mental dan psikososial 
sepeti kurang percaya diri, cemas, stress, dan depresi. Selain itu, hormon 
progesteron dan estrogen juga mempunyai pengaruh pada pola tidur wanita. Hal 
ini disebabkan oleh reseptor hormon progesteron dan estrogen terletak pada 
bagian tersendiri di hipotalamus. Posisi kedua hormon tersebut dianggap 
berpengaruh pada irama sirkadian dan pola tidur secara langsung. Hal ini yang 
memicu mengapa sebagian besar lansia wanita mengalami gangguan pola tidur. 
Insomnia sendiri merupakan gangguan tidur yang paling sering ditemukan. 
Diaphragmatic breathing exercise menjadi salah satu latihan yang sangat baik 
untuk merangsang respons relaksasi dan mengurangi ketegangan serta depresi. 
Tujuan Penelitian: untuk mengetahui ada tidaknya Pengaruh Diaphragmatic 
Breathing Exercise Terhadap Insomnia Pada Lansia Wanita. 
Metode Penelitian: Jenis Penelitian ini adalah Quasi Eksperimental, dengan 
desain penelitian one group pre test dan post test. Teknik pengambilan sampel 
menggunakan Purposive Sampling. Jumlah sampel 10 orang. Perlakuan yang 
diberikan adalah diaphragmatic breathing exercise dengan frekuensi tiga kali 
seminggu selama empat minggu dengan durasi 10 menit. Pengukuran insomnia 
dengan menggunakan Insomnia Severity Index. Uji hipotesa dengan Uji Wilcoxon. 
Hasil Penelitian: Berdasarkan pengujian statistik didapatkan hasil yang signifikan 
dengan nilai p adalah 0,005 dimana p < 0,05 yang artinya berarti Ha diterima. 
Artinya ada pengaruh antara Insomnia dengan Diaphragmatic Breathing Exercise 
pada lansia wanita. 
Kesimpulan: Pemberian Diaphragmatic Breathing Exercise terbukti berpengaruh 
terhadap penurunan Insomnia pada lansia wanita. 
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NINDIA EVI HAPSARI/J 120121027 
The Effect Of Diapraghmatic Breathing Exercise On Insomnia In Olderly 
Women 
 
(Guidance by: Totok Budi S., SST. Ft., MPH and Agus Widodo, SST. Ft, M. 
Fis) 
 
Background: Elderly women are frequently disturbed by sleep pattern because of 
the increasing age of a person. They will get a decline in organ function that affect 
on mental condition and psychological such aas lack of self confidence, anxiety, 
stress and depression. Hormone progresteron and estrogen located on path in 
hipotalamus. The position of these hormones are women gets sleep disturbances. 
Insomnia is a sleep disorder most often found. Diapraghmatic breathing exercise 
became one of good exercise to slimulate relaxation response and reduse tension 
and depression. 
The purpose of research: to deremine wheter or not the effects diapraghmatic 
breathing exercise insomnia in elderly women. 
Research method: the kind of this research is quast experimantal  with Pre and 
Post Test with One Group Design. Technique to take the sampel using purposive 
sampling. Total sample of 10 people. The treatment is diapraghmatic breathing 
exercise with frequency of 3 times a week for 4 a weeks with a duration 10 
minutes. Measurement of insomnia using severity index. The hypotesa test used 
the Wilcoxon. 
Research Results: Based on statistic testing, it can show that the significant 
research with P value is 0,005 which P < 0,05 with  meaning that Ha approved. It 
means that there is an infiuence between insomnia with diapraghmatic breathing 
exercise in elderly women. 
Conclusion: diapraghmatic breathing exercise proven effect on the decline of 
insomnia in alderly women. 
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